Конспект личностно-ориентированного занятия по психологии
«Искусство управлять собой в период экзаменов»
Цель: расширить диапазон представлений и навыков саморегуляции, эмоционального состояния у обучающихся 9 классов в предэкзаменационный и экзаменационный периоды.
Задачи: 
1. Познакомить обучающихся со способами саморегуляции эмоционального состояния.
2. Развивать способности к саморегуляции, самоконтролю, рефлексии своего эмоционального состояния.
3. Формировать умения и навыки саморегуляции эмоционального состояния.
Форма:  групповая.
Условия проведения: классная комната, учебный кабинет или любое другое просторное, хорошо освещенное помещение. 
Материалы и оборудование: мультимедийное оборудование, 1 стол (парта), 11 стульев, весы, пластиковые капсулы, листы бумаги, ручки, воздушные шары, диск с релаксационной музыкой, буклеты с рекомендациями.
Участники: обучающиеся 9-го класса.
Продолжительность: 40-45 минут
План проведения занятия:
I Организационно-мотивационный этап (5 – 6 мин)
Психолог предлагает участникам посмотреть видеоролик, в котором отражено состояние обучающихся во время экзаменационного периода. После просмотра следует обсуждение видеоролика с последующей формулировкой темы данного занятия (5 мин.)
II. Основной этап (30 мин)
Упражнение «Ассоциации на слово «экзамен» 
Участники получают инструкцию: «Ассоциации — это первое, что приходит в голову, когда вы слышите какое-то слово или видите какой-то предмет. Вам нужно придумать ассоциации на слово «экзамен». Постарайтесь не задумываться подолгу, говорите первое, что приходит в голову. Итак, я начинаю: экзамен…». (Ассоциации можно написать на доске).
Психолог. Очень скоро завершится ваш учебный год. Впереди у вас очень важный период — экзамены. Вам предстоит сдавать их в особой форме — в форме ГИА. ГИА отличается от привычных для вас форм проверки знаний. Ситуация экзамена, непростая сама по себе, усложняется еще и тем, что обычно человек, сдающий экзамен, тревожится, беспокоится, переживает. Сильное волнение и беспокойство мешают сосредоточиться, снижают внимательность. Но это состояние вполне поддается сознательному регулированию. Существуют психологические способы справиться с тревогой в ситуации экзамена, и сегодня мы с ними познакомимся.
Игра «Психолог»
Участникам предлагается анонимно записать на листке бумаги чувства, эмоции, которые они испытывают в стрессовой ситуации (перед экзаменом). Листки необходимо поместить в капсулу и положить на одну из чаш весов:
-одна чаша - положительные эмоции;
- вторая -  эмоции отрицательные. 
После этого подводится итог о том, какие эмоции перевешивают на весах, формулируется вывод о характере преобладания эмоционального состояния в предэкзаменационный период.  
Участникам предлагается вытянуть листок, прочитать вслух написанное и прокомментировать, ответив на следующие вопросы:Испытывали ли Вы подобные переживания? Если да, то как с  ними справлялись,? Если нет, то как посоветуете выйти из создавшейся ситуации, назовите способ самообладания?
Психолог. Беспокойство, напряжение, тревога, неуверенность, страх, стресс —одни из главных причин плохой работы памяти и концентрации внимания при сдаче экзамена. Мышечное напряжение вызывает негативные эмоции беспокойства разной силы. Если эмоции достаточно сильны, они блокируют мыслительные процессы.Поэтому для поддержания эффективной умственной работоспособности в ситуации стресса, при вызываемых этой ситуацией эмоциях, нам необходимо уметь снимать мышечное напряжение. Сегодня мы попробуем разучить упражнения, выполнение которых способствует релаксации и тем самым преодолению напряжения в стрессовой ситуации. Конечно, не всеми предложенными приемами будет пользоваться каждый из вас, но вы сможете их попробовать и выбрать те, которые подходят вам большее всего.
Обучение  релаксационным упражнениям
Участникам предлагается выполнить упражнения для мышечной и психологической релаксации, проговорить изменения, происходящие в собственном состоянии.
Упражнение «Мышечная релаксация»
Психолог включает музыку и дает следующую инструкцию: «Примите, пожалуйста, удобное положение, положите руки на колени и закройте глаза. Сосредоточьте ваше внимание на руках. Вам нужно ощутить тепло своих рук, их мягкость. Если в руках есть напряжение, просто позвольте ему быть.О том, что достигнуто полное расслабление, можно судить, если руки теплеют и становятся тяжелыми».
Анализ упражнения:
— Какие чувства вызвало у вас это упражнение? Удалось ли вам расслабиться?
Расслабиться помогает также дыхательная релаксация.
Игра «Стряхни»
Инструкция: «Я хочу показать вам, как можно легко и просто избавиться от неприятных чувств. Начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное — плохие чувства, нехорошие мысли — слетает с вас как с гуся вода. Потом отряхните свои ноги от носков до бедер. А затем потрясите головой. Теперь отряхните лицо. Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает и вы становитесь все бодрее».
Анализ:
– Ваше самочувствие после выполнения упражнения?

Психолог. Предлагаю вам выполнить упражнение используя дыхание. Данное упражнение помогает справиться с тревогой.
Упражнение: «Дыхательная релаксация»
Наиболее простой способ — это дыхание на счет. Нужно предложить детям принять удобную позу, закрыть глаза и сосредоточиться на дыхании. На четыре счета делается вдох, на четыре счета — выдох.
Анализ:
— Как меняется ваше состояние?
— Возникали ли трудности при выполнении упражнения?
Упражнение «Ааааа»
Инструкция: «Сделайте очень глубокий вдох, выдохните. Затем наберите полные легкие воздуха и выдохните со звуком. Пропойте во все время выдоха долгое «Ааааа». Представьте себе, что при этом из вас вытекают ощущения напряжения или усталости, утомления. А на вдохе представьте себе, что вдыхаете вместе с воздухом веселые и радостные мысли».
Анализ:
— Расскажите о вашем состоянии.

Психолог. Одной их техник снижения негативных эмоций во время экзамена является самомассаж. Самомассаж направлен на снижение нервно-психического напряжения. 
Упражнение «Самомассаж ушных раковин»
Психолог дает следующую инструкцию «Помассируйте области мочек уха в течение 2-3 минут»
Упражнение «Точечный массаж»
Инструкция «Помассируйте указательными пальцами обеих рук (до 10 раз) точки на лбу между бровями, на висках и за ушами.
 Анализ:
— Расскажите о вашем состоянии, о ваших чувствах.
Психолог. Для того чтобы хорошо сдать экзамен, нужно быть уверенным в себе, в своих силах. Мы уже говорили с вами о том, каким образом можно справиться с состоянием тревоги во время экзамена. Сегодня мы узнаем, что еще помогает чувствовать себя уверенно.
Упражнение «Образ уверенности»
Инструкция: «Закройте глаза и представьте, какой образ мог бы для вас символизировать состояние уверенности. Представили? Теперь нарисуйте этот образ или символ».
После окончания работы необходимо попросить участников показать рисунки и кратко рассказать о них.
Анализ:
— Что было легко, а где почувствовали трудности?
— Как этот символ может помочь?
Если дети сами не скажут, им нужно подсказать, что, представив себе этот символ в трудной ситуации, можно усилить свое ощущение уверенности.

Психолог. Ребята так же существует техника самовнушения, которая помогает нам справиться с негативными эмоциями.  С помощью составления положительных формул, мы можем добиться хороших результатов. Формулы должны быть утвердительными, то есть не должны содержать отрицания «не» («Я уверен в своих возможностях»). Формулы должны быть краткими (например:«Я смогу»).
Упражнение «моя формула успеха при сдаче ГИА?»
Инструкция: «Попробуйте составить формулы, которые вам помогут в достижении успеха при сдаче ГИА».
Анализ:
— Трудно ли было составлять положительные формулы?
III.Заключительный этап (5-7 мин.)
Психолог. Наше занятие подходит к концу.
Рефлексия. 
- Что полезного узнали сегодня на нашем занятии? 
- Какие способы саморегуляции особенно понравились, запомнились и почему?
Упражнение «Воздушный шарик»
Каждый участник получает воздушный шарик и надувает его. Затем он фломастером пишет свои негативные эмоции, переживания связанные со сдачей экзамена и протыкает шарик – избавляясь от негативных эмоций. 
Упражнение «Аплодисменты по кругу"
Психолог: Мы хорошо поработали сегодня, и мне хочется предложить вам игру, в ходе которой аплодисменты сначала звучат тихонько, а затем становятся все сильнее и сильнее.  
Психолог начинает тихонько хлопать в ладоши, глядя и постепенно подходя к одному из участников. Затем этот участник выбирает из группы следующего, кому они аплодируют вдвоем. Третий выбирает четвертого и т.д. Последнему участнику аплодирует уже вся группа.
В конце психолог раздает детям брошюры «Психологическая подготовка к ЕГЭ» и благодарит за работу на занятии: «Спасибо всем за работу! Успехов при сдаче ГИА!».

